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能力が有意に高く（p < 0.003）、男性よりも女性のセルフケア能力が有意に高かった（p 
< 0.04）。コレスポンデンス分析の結果では、「ストレッチ」「ラジオ体操」「ウォーキ
ング」は年齢・性別に関係なく多くの人が実施していることが明らかになった。【75 歳未
満男性群】では「テニス」「ジョギング」、【75 歳以上男性群】では「グランドゴルフ」、
【75歳未満女性群】では「ジム」「テレビ体操」、【75歳以上女性群】では「ラジオ体操」
「グランドゴルフ」「地域サークル」を実施する者が多いことが明らかになった。ロコモ
ティブシンドロームの有無、痛みの程度の違いによる身体活動の特徴はみられなかった。
クラスター分析の結果では、【セルフケア能力全般-高値群】【体調の調整能力のみ-低値
群】【体調の調整能力・有効な支援獲得能力-低値群】【セルフケア能力全般-低値群】に
分類された。身体活動の種類と上記4群との関係についてのコレスポンデンス分析の結果
では、「ウォーキング」「ストレッチ」はすべての群と関係があることが明らかになった。
【セルフケア能力全般-高値群】では「地域サークル」、【セルフケア能力全般-低値群】
では「ジョギング」「テニス」「筋力トレーニング」、【体調の調整能力・有効な支援獲
得能力-低値群】では「ウォーキング」「ストレッチ」を実施する者が多いことが明らかに
なった。 
 
考 察 
地域高齢者の多くは、「ストレッチ」「ウォーキング」「ラジオ体操/テレビ体操」な
ど、特別な用具や時間を要する必要はなく、気軽に実施できる身体活動を好んでいると考
えられた。また、高齢者が継続して身体活動を行うためには、セルフケア能力を高めるこ
との重要性が示唆された。75歳以上の女性やセルフケア能力が高い人は「地域サークル」
に参加している傾向がみられた。75歳以上の女性は一人暮らしの割合が高く、仲間と交流
を求める傾向にあるといえる。また、セルフケア能力が高い人は能動的で支援者の獲得能
力に優れており、地域サークルの場で近隣の仲間と楽しみながら運動に取り組んでいる可
能性が示された。75歳未満の男性やセルフケア能力が低い者は、75歳以上の高齢者と比較
して体力の衰えを感じておらず、「テニス」「ジョギング」などの運動強度の高い身体活
動を好む傾向があることが示唆された。 
  
結 論 
 高齢者の年齢・性別や身体状態、セルフケア能力の状態を知り、個々の特徴に応じて取
り組みやすい身体活動の提案を行うことの必要性が示唆された。セルフケア能力を高める
支援、地域交流を通じ身体活動の習慣化のために、個々の高齢者が実践する身体活動を共
有する場を提供することが重要である。 
